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RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo compreender de que forma a prética de exercicios fisicos
pode interferir na ansiedade e na depressdo. Trata-se de uma pesquisa teorica, de carater
analitico-descritivo, fundamentada em revisao de literatura em repositorios de estudos como
Scielo, PubMed e Bireme. A pesquisa trata como 0s transtornos mentais, ansiedade, depressao,
impacto da pratica regular de exercicios fisicos e a relagdo de exercicios aerdbicos e
anaerobicos. A partir da analise de estudos que investigam os efeitos da préatica de exercicios
fisicos sobre a ansiedade e a depressao, observou-se que tanto os exercicios aerobicos quanto
os resistidos produzem beneficios fisioldgicos e psicoldgicos relevantes, atuando na regulagédo
de neurotransmissores e hormonios ligados ao humor e ao estresse, como serotonina, dopamina
e cortisol. Dessa forma, conclui-se que a pratica de exercicios fisicos constitui uma estratégia
ndo farmacologica que pode contribuir para a prevengdo e o tratamento da ansiedade e da
depresséo, promovendo melhorias significativas na qualidade de vida e no bem-estar geral dos

individuos.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Atividade fisica; Ansiedade; Depressdo; Saude mental.
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1. Introducéo

Durante a pandemia do COVID 19, segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS,
2022), houve um aumento de diagndsticos de transtornos mentais, principalmente ansiedade
e depressdo. Dessa forma, € de extrema relevancia pesquisar e entender sobre os tratamentos
propostos para esses transtornos.

Segundo Guedes e Guedes (1995), é possivel promover satde por meio da atividade
fisica. Para os autores, os exercicios fisicos interferem de forma benéfica na vida das pessoas,
tanto em individuos que possuem alguma patologia quanto em pessoas saudaveis. Como
explica Lourenco et al. (2017), a prética regular de exercicios fisicos para pessoas que
possuem algum transtorno mental, como ansiedade e/ou depresséo, sdao apontados como um
tratamento complementar, ou seja, ndo substituindo o tratamento tradicional por meio dos
remedios e terapia, mas sim acompanhando-os, para que o individuo sofra menos com 0s
sintomas existentes, além de também ajudar a prevenir o desenvolvimento de novos
transtornos mentais.

De acordo com Polanczyk (2009), existem trés principais fatores que podem indicar a
origem dos transtornos mentais, sendo eles, as caracteristicas do individuo, do ambiente e
fatores sociais. Entre os citados, apenas as caracteristicas do individuo - que podem ser
genéticas, biologicas e psicoldgicas - ndo estdo sob o controle direto da pessoa. Tendo em
vista isso, é possivel realizar algumas alteracdes no seu cotidiano para que as caracteristicas
ambientais e sociais ndo o afetem ou impactem de forma negativa. Um exemplo de mudanca
de impacto positivo dentro do ambiente € o incentivo a préatica de exercicios fisicos.

Acredita-se que a atividade fisica regular possa reduzir os sintomas de ansiedade e
depressdo, melhorando o bem-estar geral, especialmente a saide mental dos individuos
afetados. Esse possivel efeito pode ser dado pela liberacdo de neurotransmissores como a
serotonina, dopamina e endorfina, substancias estas que atuam diretamente na regulacédo do
humor e na sensacdo de bem-estar (Belujon; Grace, 2017 apud Oliveira et al., 2021). Diante
disso, a presente pesquisa buscou compreender de que forma a pratica de exercicios fisicos
podem interferir na ansiedade e na depressao, analisando como o0s estudos tém investigado
seus efeitos sobre esses transtornos e dessa forma buscar ampliar a compreensao das relacdes

entre atividade fisica e saiide mental.



2. Justificativa

Esta pesquisa é importante pois tem o objetivo de comparar os estudos ja publicados
que tenham relagcdo com o tema dos exercicios fisicos e transtornos mentais e entender como
essa interferéncia ocorre, além de trazer possibilidades de respostas para as lacunas existentes
sobre o real impacto dos exercicios fisicos nos tratamentos psiquiatricos e a identificacdo de
quais tipos de exercicios fisicos — aerdbicos (aeroébios) ou anaerdbicos (anaerdbios) — sdo
mais eficazes para pessoas com ansiedade e/ou depressao.
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3. Objetivos
3.1 Objetivo Geral

O principal proposito dessa pesquisa é entender como os exercicios fisicos podem
interferir na ansiedade e na depressao, e de que forma agem para impactar positivamente na

salide mental e seus sintomas.

3.2 Objetivos Especificos

e Caracterizar os transtornos de ansiedade e depresséo;
e Como os exercicios fisicos podem contribuir nos tratamentos psiquiatricos;
e Quais sdo os melhores exercicios, em termos de caracteristicas metabdlicas, a serem

prescritos para pessoas com ansiedade e/ou depressao.
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4. Metodologia

Este estudo, de cunho tedrico, trata-se de uma pesquisa analitico-descritiva, que utiliza
a revisdao de literatura como base. Para tanto, foram utilizados o Google Académico,
Biblioteca Virtual em Salde Brasil, além de repositorios como Scielo, PubMed, Bireme, entre
outros. A busca por contetdo utiliza os seguintes descritores para o cruzamento de dados:
ansiedade; depressao; exercicios fisicos e a depressao; exercicios fisicos e a ansiedade; satde

mental; transtornos psicolégicos.
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5. Revisdo de Literatura

5.1 Transtornos mentais

Os transtornos mentais existentes sdo varios, sendo eles ansiedade, depressdo,
transtorno de humor bipolar, esquizofrenia, burnout, entre outros. Eles podem ser
desenvolvidos durante qualquer fase da vida, estando diretamente ligados aos eventos e
vivéncias que o individuo passa. Porém, o desenvolvimento dos transtornos mentais néo se da
necessariamente quando a pessoa passa por determinados eventos traumaticos durante a vida,
ha diversos fatores que podem influenciar diretamente na saide mental do individuo, sendo
fatores protetivos ou de risco (Polanczyk, 2009; OMS, 2015).

Os fatores protetivos podem ser, tanto individuais, como genéticos, senso de
autoestima e boa saude fisica, ou de comunidade e contexto, como relagdes sociais saudaveis,
seguranca econdmica e equidade social. Ja os fatores de risco podem ser individuais, como
baixa escolaridade, distirbio no sono e doengas cronicas, ou de comunidade e contexto, como
abuso, violéncia, exclusdo social e baixa infraestrutura (Weintraub, 2022).

Com relacdo aos fatores de risco e protetivos, é necessario levar em consideracdo que
eles variam de acordo com a capacidade de enfrentamento de cada individuo, que pode
ocasionar um estado de sofrimento ou bem-estar. Sendo assim, deve-se avaliar o risco que a
salde mental da pessoa esta sendo submetida naquele determinado momento e as
possibilidades de incentivo a comportamentos protetivos, um exemplo disso é o caso da
pandemia da covid-19 que afetou muitas pessoas de diferentes maneiras, impedindo a livre
circulacdo de pessoas e 0 contato pessoal, além da preocupacdo eminente com o contato e

risco de morte, como podemos ver a seguir (Weintraub, 2022).

Na covid-19, porém, a distribui¢do dos riscos a saude alterou-se, prejudicando os que
ja eram mais vulneraveis, assim como os trabalhadores atuantes no enfrentamento da
covid-19. Essa distribuicdo desigual do risco também afetou os territorios com menor
preparacdo e servicos para atender a resposta a emergéncia — como ocorre em
situagBes de desastres e emergéncias em salde publica em geral (Morganstein, 2022
apud Weintraub 2022).

Dessa forma, ao analisar fatores protetivos e de risco é possivel concluir que uma série
de questBes como as inter-relacdes dimensionais ou complexas, caracteristicas bioldgicas
individuais, além de caracteristicas ambientais e sociais, podem influenciar no
desenvolvimento ou ndo de transtornos mentais. Sendo assim, desenvolver um transtorno

mental é extremamente relativo e individual (OMS, 2015).
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5.2 Depressao

A depressdo é um transtorno mental e de humor, muitas vezes silencioso, em alguns
casos o individuo demonstra alguns sintomas, como crise de choro, tentativa de isolamento,
apatia, tristeza profunda, altos niveis de incapacitacdo e comportamento de sofrimento.

Segundo o livro O demdnio do meio dia: uma anatomia da depresséo, a depresséo

pode ser descrita como:

O sofrimento emocional que imp&e sobre nds contra a nossa vontade e depois
se livra de suas circunstancias exteriores. A depressdo ndo € apenas muito
sofrimento; mas sofrimento demais pode virar depressdo. O pesar é a
depressdao proporcional a circunstancia; a depressdio € um pesar
desproporcional a circunstancia. A depressdo se alimenta do proprio ar,
crescendo apesar de seu desligamento da terra que a alimenta (Solomon,
2018, p.16).

Durante o desenvolvimento desse transtorno, é possivel identificar o seu inicio de uma
forma bem clara, devido ao aparecimento dos sintomas citados anteriormente de maneira
intensa que diminuem com o passar do tempo. Porém, existe uma grande tendéncia dessa
repeticdo se transformar num ciclo de sintomas, que acentuam e diminuem (Beck; Alford,
2009).

Segundo o Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais, (DSM-V), para
um diagnostico de depressao € necessario que o médico psiquiatra observe em seu paciente
no minimo cinco sintomas depressivos, além da persisténcia deles de no minimo 2 semanas.
Os sintomas depressivos a serem observados nos pacientes sdo: um tom emocional constante
de tristeza, vazio ou sofrimento; perda generalizada de interesse; perda de sensibilidade a
estimulos; apetite (prazerosos); autoavaliacdo de inutilidade ou culpa, perda ou excesso de
apetite, insdnia ou hipersonia, inibicdo ou agitacdo psicomotora; fadiga constante; inibicao
cognitiva em termos de atencdo, concentracdo, tomada de decisdo e pensamento em geral;
ideias de morte, ideacdo suicida ou mesmo planos ou tentativas de suicidio. Sendo assim, o
diagnostico de depressdao é tdo complexo quanto a doenca, envolvendo um processo
minucioso que necessita de acompanhamento médico especializado (Oliveira et al., 2021).

A origem da depressao se da por trés caracteristicas, podendo ser de ordem bioldgica,
comportamental e cultural. A origem de ordem bioldgica esta ligada a reducdo de
neurotransmissores, como a serotonina, a dopamina e a noradrenalina, o que na pratica
provoca no individuo um baixo nivel de prazer, fadiga constante e alteragdes emocionais que
geram tristeza constante, culpa, incapacidade e infelicidade (Belujon; Grace, 2017 apud

Oliveira et al., 2021).
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J& a origem de ordem comportamental esta ligada & perda de reforcadores, que pode
ser compreendida como a pausa da pratica de tarefas que geram prazer e bem-estar, além das
mudancas de fases da vida, que exigem do individuo habilidade de enfrentamento, resolugdo
de conflitos e, em alguns casos, reconfiguracdes de lacos afetivos (Abreu; Abreu, 2020;
Fester, 1973 apud Oliveira et al., 2021).

Por fim, temos a origem de ordem cultural que esta ligada ao contexto cultural do
individuo que pode ser propicio para o desenvolvimento de casos depressivos. O Brasil € um
desses contextos culturais que levanta a preocupagdo dos especialistas, como indica a OMS
(2021 apud Brasil, 2022), que por meio de um estudo apontou o Brasil como o segundo pais
das Américas com mais casos de depressdo (Oliveira et al., 2021). Dessa forma, a cultura
ocidental estimula o individuo a esquiva de lidar consigo mesmo, culpabilizando o mesmo
pelo seu adoecimento por meio da cultura do sofrer por sofrer, sem entender as condi¢des ao
redor (Hayes; Strosahl; Wilson, 2021 apud Oliveira et al., 2021). Sendo assim, existem
diversos fatores que podem levar o individuo a desenvolver depressédo, como algumas fases
da vida em que sdo intensificados eventos que envolvem tensdo, ansiedade e incertezas.
Segundo Lima (2000), a depressdo, por se tratar de uma doenca silenciosa, € muitas vezes
escondida por seus portadores, para evitar constrangimento e exposicdo, o que pode resultar
em uma demora ainda maior para se procurar tratamento, resultando em desenvolvimento da

doenca e mais sofrimento (Beck; Alford, 2009).

5.3 Ansiedade

A ansiedade em si é definida como uma emocao, sendo expressa como um ato motor
de natureza motivacional relacionado evolutivamente a protecao do individuo de perigos. Essa
ansiedade comum, que grande parte das pessoas possuem em determinados eventos da vida,
se diferencia da ansiedade patoldgica pela sua duracdo, que se finda apos o evento e também
pela sua intensidade que é mais branda. Essa ansiedade difere-se da ansiedade patoldgica, esta
sim, sendo um transtorno mental (Serra, 1980; Castillo et al., 2000; Lopes; Santos, 2018;
Oliveira et al., 2021).

Segundo o DSM-V, o transtorno mental ansiedade possui onze classificac@es dentro
de sua patologia, sendo algumas delas, ansiedade de separacdo, fobia social, transtorno de
panico, agorafobia, entre outros (Oliveira et al., 2021). Nestes casos, a crise de ansiedade pode
vir acompanhada de um sentimento de vazio, angustia e tensdo. O transtorno €, muitas vezes,
desenvolvido na infancia, porém também pode ser desenvolvido na fase adulta. Tal transtorno

pode vir acompanhado de diversos sintomas como, sudorese, tremores, falta de ar, dores no
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corpo, entre outros. (Serra, 1980; Castillo et al., 2000; Lopes; Santos, 2018).

Uma das principais caracteristicas do transtorno ansioso e a dificuldade de
identificacdo de seus sintomas. Um exemplo disso € que muitas pessoas procuram um médico
por sintomas cardiacos ou por queixas gastrointestinais, mas na verdade esses sintomas séo
decorrentes de crises ansiosas, 0 que impacta na identificacdo do transtorno ansioso e
consequentemente impacta na vida da pessoa. Com isso, pode haver demora exacerbada na
busca por tratamento adequado, agravando o quadro (Serra, 1980; Castillo et al., 2000; Lopes;
Santos, 2018).

Ademais, uma forma utilizada para medir a ansiedade de uma forma mais assertiva é
com o uso de escalas que auxiliam a dimensionar o transtorno no individuo. Existem diversas

escalas como:
e Ansiedade e depressao hospitalares (Hospital anxiety and depression)
e Inventario de ansiedade por tracos de estado (State-trait anxiety Inventory)
e Escala de autoavaliacdo de ansiedade (Self-rating anxiety scale)

e Escala de Depressdo, Ansiedade e Estresse (Depression Anxiety Stress Scale - DASS)

A DASS, em portugués Escala de Ansiedade, Depressdo e Estresse (EADS), foi
adaptada, ficando em sua versdo final com 21 itens de analise (EADS-21). Sua versdo original
¢ uma escala de auto avaliacdo, na qual o individuo responde um questionario, e
posteriormente suas respostas sdo correlacionadas com a escala EADS-21 (Ribeiro Pais;
Honrado; Leal, 2004).

5.4 Impacto da pratica regular de exercicios fisicos

Estudos indicam que exercicios fisicos podem causar a melhora de marcadores
biolégicos, como o aumento da disposicao, a melhora do sono, além de fatores psicoldgicos e
cognitivos. De acordo com McAuley e Rudolph (1995 apud Mello et al., 2005), a melhora nos
marcadores bioldgicos como resultado do exercicio fisico ocorre pelo aumento da oxigenagédo
cerebral, que resulta em uma melhor sintese dos neurotransmissores, além de demonstrar
melhorias em outros aspectos como nos niveis de triglicérides e colesterol e controle da
pressdo sanguinea.

Nesse sentido, destacam-se duas modalidades, a musculacdo e a natacdo, que trazem
para seus praticantes beneficios fisioldgicos para o sistema cardiaco e respiratério. Simone
(2017), afirma que a natacdo gera diversos beneficios sobre o sistema de regulagéo térmica, o

coracdo e o aparelho respiratorio de seus praticantes, além de seus beneficios cognitivos por
16



conta do efeito terapéutico que a &gua possui. Ao estar em um ambiente aquético o corpo ja
comega a passar por um processo de relaxamento muscular, além de ser um ambiente que
propde atividades de baixo impacto que sdo relevantes para o processo de prevenir lesdes.
Além dos beneficios fisioldgicos, a pratica de natagdo gera o desenvolvimento de habilidades,
sendo elas, de coordenacéo, agilidade, lateralidade e psicomotoras.

Também sobre a natacdo, o estudo de Barros et al. (2011) realizado em ratos, em que
foi realizado um treinamento fisico por meio da natacdo, busca analisar o possivel
remodelamento cardiaco que surgiria como resultado da prética do exercicio fisico. O
protocolo desenvolvido foi de cinco sessfes semanais por um periodo de dez semanas, sendo
que as sessoes tiveram a duracdo aumentada progressivamente conforme o passar dos dias.
Foi-se observado que independentemente da idade dos ratos analisados, ap6s o treinamento
fisico, houve um remodelamento cardiaco por conta de uma hipertrofia ventricular resultante
da pratica dos exercicios. Alem dos beneficios cardiacos observados no estudo, a natacdo
também promove melhorias para o sistema respiratorio, por conta da pressao que a caixa
torécica sofre durante sua pratica, resultando em um fortalecimento do sistema respiratorio
geral.

Com relacdo a musculacdo, Prestes et al. (2016) defendem que a préatica dessa
modalidade pode promover duas classificacdes de beneficios, os de decorréncia da prética e
os beneficios fisioldgicos. Nos beneficios de decorréncia da pratica de musculacdo esta o
aumento de forca e resisténcia muscular, além da melhora de agilidade, equilibrio e
velocidade. Ja os fisiologicos sdo 0 aumento da densidade 6ssea, o controle da pressao arterial
e da taxa metabodlica.

Ademais, é importante lembrar que toda préatica excessiva e a falta de descanso causa
danos, como insbnia, enfraquecimento da imunidade e dores. Um estudo realizado com
camundongos mostrou que coracdo, figado, masculos e sistema nervoso tiveram mudancas —
algumas prejudiciais — depois de treinos muito intensos. Os testes incluiram corridas no plano,
na subida e na descida por oito semanas (Alvim, 2019). Um pesquisador citado por Alvim,
alerta que atividade fisica intensa € necessaria, mas deve ser acompanhada de um periodo de

recuperacdo adequado a atividade que foi feita. Com base nisso, ele coloca que:

A prética de exercicio fisico de maneira regular, moderada e supervisionada
por um profissional de educacdo fisica é extremamente benéfica, uma vez que
pode servir como estratégia ndo-farmacoldgica de prevencao e tratamento de
uma série de doencas. [...] No entanto, caso ocorra um desequilibrio entre o
excesso de exercicio fisico e os periodos de recuperacéo, o efeito do exercicio
pode se tornar prejudicial a saude (Alvim, 2019).
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Por isso, é importante atentar-se a autocobranca excessiva para se alcancar a um
objetivo, pois 0 excesso de cobranca pode levar as pessoas a realizar exercicios fisicos em
excesso sem descanso adequado ou a buscar caminhos mais curtos para alcancar seu objetivo
fisico, apelando para o uso de esteroides anabolizantes. Estes podem interferir negativamente
na satde e no processo de desenvolvimento fisico, psicoldgico e social que a prética regular
de exercicios fisicos pode trazer (Prazeres, 2007; Ropke et al., 2017; Simone, 2017). Por isso,
recomenda-se que as pessoas busquem ajuda de profissionais aptos a avaliar o nivel de

intensidade das atividades fisicas a serem desenvolvidas para alcancar os objetivos almejados.

5.5 Impacto da prética regular de exercicios fisicos nos transtornos de ansiedade e
depressao

Como foi descrito nos topicos anteriores, os transtornos de ansiedade e depressao
impactam a vida de muitas pessoas ao ocasionar sofrimento nos individuos, levando-os ao
desenvolvimento do sentimento de vazio e incontaveis tentativas de isolamento social. Dessa
forma, é necessario buscar algumas saidas para auxiliar essas pessoas, como tratamentos,
sendo eles medicamentosos, psicoterapéuticos e mudancas do estilo de vida (Oliveira et al.,
2021).

Nas ultimas décadas, especialistas vém se dedicando a descobrir tratamentos nao
medicamentosos e que impactam positivamente a vida do paciente a longo prazo. Esses
tratamentos estdo principalmente ligados a ideia de mudanca de estilo de vida,
desenvolvimento de rotinas, melhoria da qualidade do sono, alimentacéo saudavel e a pratica
regular (e orientada) de exercicios fisicos. Anteriormente discutiu-se os beneficios da pratica
de exercicios fisicos em pessoas saudaveis que por meio do movimento corporal gera
mudancas fisioldgicas e psicolégicas, mas sera que esses beneficios também podem auxiliar
no tratamento aos transtornos de ansiedade e depressao?

Segundo Lourenco et al. (2017), a pratica de atividade fisica por individuos com
transtornos mentais é vista como um tratamento complementar, uma atividade terapéutica,
ndo substituindo os tratamentos convencionais de psicoterapias e medicamentos.

A prética de exercicio fisicos como um tratamento complementar para pessoas que
possuem transtornos mentais tém uma relacdo direta com a reintegracdo na sociedade, pois
com a pratica de exercicios fisicos ocorre o contato com outros individuos, que resulta em
uma integracdo social. Assim, diminui os impactos de isolamento que os transtornos geram,
além de tornar a pessoa mais envolvida em atividades, aumentando a autoestima e disposicao
(Melo; Oliveira; Raposo, 2014).
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Para Lourenco et al. (2017), as atividades fisicas possuem algumas subdivisdes,
podendo ser atividades desportivas, atividades no tempo de lazer, atividades laborais,
atividade no transporte ativo e atividade para reabilitacdo. Além disso, vale ressaltar que todo
exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um exercicio fisico.
Atividade fisica envolve colocar o corpo em movimento, podendo estar relacionada a diversas
atividades, tanto de lazer, quanto aquelas relacionadas as préaticas domésticas, deslocamento,
entre outras. Ja o exercicio fisico envolve uma atividade planejada, com o objetivo de
melhorar componentes fisioldgicos e habilidades fisicas (Brasil, 2021).

Em sua pesquisa, Freitas et al. (2014) propuseram um programa de exercicio fisico
para profissionais de enfermagem em cinco sessdes semanais com a duragdo de dez minutos
cada por um periodo de trés meses. Apesar de no final do estudo ndo terem sido apresentadas
melhoras significativas nos niveis de ansiedade e depresséo, foi observada uma melhora em
outros aspectos como, capacidade de trabalho, qualidade de vida, além da melhora de dores e
da fadiga.

Angelo (2011) explica que existe um problema para efetivar o exercicio fisico com
um padrdo de eficacia terapéutica por conta da dificuldade de adesdo e permanéncia dos
individuos depressivos na pratica das atividades propostas, devido a fadiga constante e
alteracdes emocionais que caracterizam o estado da pessoa depressiva. Alem disso, ainda
existem muitas questbes sobre o impacto dos exercicios fisicos nos transtornos mentais,
relacionado aos beneficios psicolégicos, aptidao fisica, idade e socializacéo.

Em um estudo de Blumenthal et al. (1999) (apud Angelo, 2011), foram analisados
idosos que participaram de um programa de 16 semanas, buscando analisar e comparar a
eficacia de exercicios fisicos para a reducéo dos sintomas depressivos. Porém, houve um fator
que nado foi levado em consideracdo no planejamento do estudo que afetou de forma direta
nos resultados: a socializacdo dos individuos como um fator atenuante para a reducdo dos
sintomas depressivos. Dessa forma, ndo foi possivel concluir que apenas os exercicios foram
eficazes para a reducdo dos sintomas, mas a socializacao teve papel de extrema relevancia.

Apesar dos estudos analisados até aqui ndo afirmarem que os exercicios fisicos sdo 0s
anicos responsaveis pela melhora em individuos com transtornos de ansiedade e depressao,
pode-se afirmar que dentre muitos fatores eles contribuem nos tratamentos psiquiatricos.
Sendo assim, no préximo toépico discutem-se pesquisas que aprofundam a analise sobre 0s

impactos dos exercicios fisicos nos tratamentos psiquiatricos.
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5.6 Exercicios fisicos aerébicos e anaerébicos

Os exercicios fisicos podem ser subdivididos em duas principais categorias com
caracteristicas metabolicas diferentes: aerobicos e anaerdbicos. Exercicios de alta intensidade
e curta duracédo, tém com fonte de energia o sistema anaerdbico, alatico e glicolitico, enquanto
que para gerar energia muscular em exercicios continuos de intensidade baixa ou moderada,
0s exercicios aerébicos usam o sistema oxidativo como fonte principal de energia (Santos et
al., 2022). Compreendendo as diferentes caracteristicas metab6licas dos exercicios fisicos,
estudos mostram os impactos e a eficacia de cada um deles no tratamento de pessoas com
transtornos de ansiedade e/ou depressdo abaixo apresentados.

A prética de exercicios aer6bicos proporciona beneficios como melhora da imunidade,
aumento da resisténcia e da aptiddo cardiovascular, além de contribuir para o humor, o alivio
do estresse e a regulacdo do sono (Rogowska et al., 2020). Grande parte dos estudos que
relacionam exercicio fisico e ansiedade concentram-se nos exercicios aerébicos. Em um deles,
jovens de 20 a 25 anos diagnosticados com ansiedade foram submetidos a um protocolo de
exercicio aerébico (30 minutos de corrida em esteira), seguido de periodo de recuperacdo em
repouso (30 minutos). Os resultados indicaram que a atividade aerobica melhorou
significativamente a ansiedade, a sensacdo de energia, a preocupacao e a fadiga em ambos 0s
sexos (Herring et al., 2019).

Corroborando com esses dados, Nabkasorn et al. (2005), que analisaram o impacto da
corrida em grupo em adolescentes, identificaram que o exercicio fisico regular tem uma
variedade de beneficios que podem ajudar a promover o bem-estar fisioldgico e psicolégico
em meninas com sintomas depressivos. Observou-se uma diminui¢do nos indicadores de
estresse, como o cortisol e a epinefrina, medidos na urina. A epinefrina urinaria, em particular,
€ um marcador comum da ativacdo do sistema nervoso simpatico em investigacdes sobre
estresse psicofisico e depressdo. Essa modulagdo neuroenddcrina € considerada um dos
principais mecanismos pelos quais o exercicio aerobico melhora o humor e atenua a
depressdo. (Nabkasorn et al., 2005).

Os treinamentos resistidos, classificados como exercicios anaerdbicos, seguem
parametros de frequéncia, intensidade, progressdo e movimentos especificos, podendo ser
realizados tanto em academias quanto em ambiente domeéstico. Para iniciantes, recomenda-se
a pratica em dois ou mais dias semanais, com 1 a 3 séries de 8 a 12 repeticdes (Gordon et al.,
2020). Além do desenvolvimento da for¢a muscular, o exercicio resistido impacta receptores
hormonais e estimula a produgdo de neurotransmissores como serotonina, dopamina,

norepinefrina e endorfina, diretamente relacionados ao humor, & motivacao, ao bem-estar e a
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reducdo de sintomas depressivos (Belujon; Grace, 2017 apud Oliveira et al., 2021). J& em um
estudo transversal realizado com 1,48 milhGes de adultos, realizado entre 2011 e 2017,
identificou menor probabilidade de desenvolvimento de depressdo em individuos que
combinaram exercicios aerobicos de intensidade moderada a alta com atividades de
fortalecimento muscular. Esses achados indicam que o treinamento resistido também
contribui de forma significativa para a prevencgéo e o tratamento da depresséo (Bennie et al.,
2019).

O estudo de Brunoni et al. (2015) avaliou os efeitos de 12 semanas de treinamento de
forca em mulheres idosas, realizado duas vezes por semana com progressdo monitorada.
Apesar de ndo praticarem exercicios regulares, as participantes foram classificadas como
fisicamente ativas pelo Questionario Internacional de Atividade Fisica (QIAF) e atribuiram
média de 8,21 a propria saude (escala 0-10). Os sintomas depressivos, medidos pela Escala
de Depresséao Geriatrica (EDG), reduziram-se significativamente a proporcéo de participantes
com indicios de depresséo (de 45,8% para 16,7%), e a média de pontuacdo passou de 9,5 para
6,0. A saude mental, avaliada por outro instrumento, também melhorou (55,3 para 72,3). Os
achados indicam que o treinamento resistido, além dos beneficios fisicos, contribui para a
reducdo de sintomas depressivos, possivelmente por estimular neurotransmissores
relacionados a serotonina, dopamina, norepinefrina e endorfina, promovendo bem-estar
psicoldgico.

Vale salientar que para idosos, o tratamento farmacologico pode ser dificultado por
comorbidades, metabolismo mais lento e interagdes medicamentosas decorrentes da
polifarmacia (uso simultaneo de multiplos medicamentos). Por isso, estratégias nao
farmacoldgicas, como psicoterapia, técnicas de relaxamento e atividade fisica, tém sido cada
vez mais empregadas (Mochcovitch et al., 2016). Atividades esportivas como Basquete, Ténis
de campo, Exercicio resistido com peso e Natacdo contribuem para a qualidade de vida,
manutencdo da saude fisica e mental, preservacdo da funcdo cognitiva, manutencdo de
neurdnios periféricos que controlam os musculos inferiores, além de melhorar equilibrio e
coordenacao, reduzindo o risco de quedas (Moreno et al., 2020; McPhee et al., 2016).

Oliveiraet al., (2019) analisaram 200 idosos de ambos os sexos divididos entre aqueles
que realizavam e 0s que ndo realizavam atividades fisicas. Os resultados mostraram que 0s
idosos sem pratica regular de exercicios fisicos apresentaram niveis mais elevados de
ansiedade e depressdo. O estudo concluiu que a pratica de exercicios fisicos contribui para a
reducdo da ansiedade, melhora da autoestima, desenvolvimento psicossocial e reequilibrio

emocional dos idosos.
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6. Discussao

A partir dos estudos analisados, observa-se que o0s exercicios aerdbicos oferecem
multiplos beneficios, incluindo melhorias imunoldgicas, cardiovasculares, no humor, no
alivio do estresse e na regulacdo do sono (Rogowska et al., 2020). Essa eficiéncia, dada pela
pratica regular de exercicios fisicos é também observada em pesquisas mais especificas.
Herring et al. (2019) observaram que a préatica da corrida reduziu significativamente a
ansiedade e a fadiga em jovens adultos, enquanto Nabkasorn et al. (2006) identificaram, em
adolescentes do sexo feminino, que o exercicio aerdbico regular diminui indicadores de
estresse como cortisol e epinefrina urinaria, postulando uma modulagédo neuroenddcrina como
mecanismo fundamental para a atenuacdo da depresséo.

Paralelamente, o treinamento resistido, caracterizado por padrdes de frequéncia,
intensidade e progressdo (Gordon et al., 2020), é reconhecido por estimular a producéo de
neurotransmissores ligados ao humor e bem-estar (Belujon; Grace, 2017 apud Oliveira et al.,
2021). Bennie et al. (2019) evidenciaram em um grupo grande de analise que a combinacao
de atividades de fortalecimento muscular com exercicios fisicos de intensidade moderada a
vigorosa estd associada a uma menor probabilidade de desenvolvimento da depressao.
Ademais, intervencdes controladas, como o estudo de Brunoni et al. (2015) em idosas,
demonstram que 12 semanas de treinamento de forca podem reduzir significativamente a
incidéncia de sintomas depressivos (de 45,8% para 16,7%) e melhorar parametros de salde
mental.

Para a populacdo idosa, a relevancia da pratica regular de exercicios fisicos se acentua
devido as particularidades do tratamento farmacologico, frequentemente complexo pela
polifarmacia e comorbidades (Mochcovitch et al., 2016). Neste grupo, atividades fisicas
diversas — de esportes coletivos a Natacdo — contribuem significativamente para a qualidade
de vida, manutencdo da funcdo cognitiva, equilibrio e coordenacéo, reduzindo riscos como
quedas (Mcphee et al., 2016; Moreno et al., 2020). Oliveira et al. (2019) demonstraram que
idosos praticantes de atividades fisicas apresentam niveis de ansiedade significativamente
menores e melhora da autoestima, promovendo desenvolvimento psicossocial e reequilibrio
emocional. Tal perspectiva confirma que a atividade fisica é uma intervencdo ndo-
farmacolégica fundamental, adaptavel e multidimensional, capaz de atender as necessidades
especificas de diferentes faixas etarias.

Em suma, a partir dos estudos analisados, pode-se afirmar que a atividade fisica, em
suas diversas manifestagdes, constitui uma estratégia terapéutica e preventiva eficaz para a

ansiedade e a depressdo em multiplas populagdes. A analise critica revela que a eficacia ndo
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esta restrita a um Unico tipo de exercicio, mas reside na capacidade da pratica regular de
induzir adaptacGes fisiologicas e psicoldgicas benéficas. Dessa forma, percebe-se que a
integracdo de programas de atividade fisica diversificados e adaptados as necessidades
individuais, considerando as especificidades metabdlicas, psicossociais e etéarias, € um pilar
indispensavel para a promocdo da saude mental e do bem-estar global, reforcando a
necessidade de sua inclusdo em estratégias clinicas e de saude publica.
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7. Conclusdo

A literatura apresentada evidencia que tanto os exercicios aerébicos quanto 0s
anaerobicos possuem mecanismos fisiolégicos distintos, mas convergentes na reducdo de
sintomas ansiosos e depressivos. Enquanto a atividade aerdbica atua diretamente na regulacéo
do sistema neuroenddcrino, reduzindo hormdnios ligados ao estresse, como o cortisol e a
epinefrina, os exercicios resistidos parecem promover beneficios por meio da modulacdo de
neurotransmissores associados ao humor e a sensacdo de prazer. Sendo assim, conclui-se que
o ideal é prescrever exercicios de diferentes caracteristicas metab6licas para pessoas com
ansiedade e depressdo, pois € observado que ha melhorias fisiologicas relacionadas tanto a
pratica de exercicios aerobios, quanto anaerdbios.

Em relagdo as faixas etarias, os estudos analisados indicam que adolescentes e idosos
sdo grupos que se beneficiam de modo especialmente expressivo da préatica de exercicios
fisicos. Entre adolescentes, os exercicios auxiliam na socializacdo, no controle emocional e
na construcao da autoestima. Para os idosos, favorecem a preservagdo da funcdo cognitiva, a
autonomia e a melhora do humor, reduzindo a necessidade de altas doses de medicagdo. Os
jovens adultos e adultos tambem se mostraram beneficiarios da pratica de exercicios fisicos,
tendo melhoras significativas nos niveis de ansiedade e depressdo, aléem de auxiliar na
prevencdo do desenvolvimento de transtornos mentais. Essas evidéncias encontradas nos
estudos demonstram que o exercicio fisico, quando adequadamente adaptado a cada etapa da
vida, € uma ferramenta terapéutica eficaz, que atua tanto na preven¢do quanto na recuperacao
da saude mental.

Entretanto, apesar dos resultados positivos das pesquisas analisadas, € importante
destacar alguns pontos. Muitas das pesquisas destacadas envolvem grupos especificos, como
jovens universitarios, e utilizam amostras reduzidas ou instrumentos de autorrelato, o que
limita a generalizacdo dos resultados. Além disso, em alguns estudos analisados, ndo ha
grupos de controle rigorosos, 0 que permite questionar a relacdo causal entre a préatica do
exercicio e a reducdo dos sintomas depressivos. Esses pontos indicam a necessidade de
ensaios clinicos mais robustos e rigorosos, que contemplem diferentes faixas etéarias,
contextos sociais e perfis clinicos para que os beneficios encontrados nesses estudos possam
ser extrapolados para toda a sociedade.

Assim, embora alguns estudos analisados apresentem limitagdes em seus métodos e
amostras, todos apontam efeitos positivos da prética de exercicios fisicos na reducdo dos
sintomas de ansiedade e depressdo. Dessa forma, pode-se concluir que a pratica regular de

exercicios fisicos, seja ela aerébica ou anaerdbica, constitui uma estratégia ndo farmacolégica
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eficaz para a prevencgéo e o tratamento de sintomas depressivos e de ansiedade.
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